Johannes Hütte: Mit Yoga gegen den Stress 


Yoga ist für viele Bereiche eine gute Option. Es ist nicht nur für die Muskeln gut, sondern 
auch gegen Stress. Warum gestresste Patienten Yoga ausprobieren sollten, erklärt Johannes 
Hütte. 


Es gibt mittlerweile so viele Möglichkeiten, um den Körper wieder in Einklang zu bekommen. 
Gerade in einer stressigen Zeit ist es wichtig, für ein bisschen Ausgleich zu sorgen. Mit Yoga 
klappt das relativ gut, wie Johannes Hütte weiß. 

Leiden Sie zunehmend unter Stress und möchten nun Ihrem Körper und Geist etwas Gutes 
tun? Probieren Sie einfach einmal Yoga aus. Yoga kann sich in vielerlei Hinsicht gut auf den 
Körper auswirken. Heilpraktiker wie Johannes Hütte schwören auf diese Methode der 
Stressreduktion. 


WARUM BIETET SICH YOGA GEGEN STRESS AN? 


Wer kennt das Problem nicht? Jeden Tag hetzen wir von einem Termin zum nächsten. Schon 
am Morgen steht man mit dem Stress im Hinterkopf auf. Es breitet sich eine tiefe innere 
Unruhe aus. Zum Glück gibt es einige Möglichkeiten, um gegen Stress und Unruhe 
anzukämpfen. Hierzu gehören die Faktoren Sport und Bewegung. Besonders 
erwähnenswert ist Yoga. Yoga gilt als Stresskiller. Es soll dabei helfen, dauerhaft das 
Stresslevel niedrig zu halten. 

Wenn wir gestresst sind, schüttet der Körper das Stresshormon aus. Dieses Hormon nennt 
sich Cortisol. Durch die Bewegungen, die beim Yoga passieren, soll der Cortisolspiegel 
gesenkt werden. Wer sich schon einmal mit Yoga beschäftigt hat, der weiß, dass es 
zahlreiche Übungen gibt. Einige Yoga-Übungen sehen für manche Leute wie Verrenkungen 
aus. Doch mit der richtigen Körperhaltung und Atemübungen ist es letztlich gar nicht so 
schwer. Vor allem trägt es enorm zu mehr psychischer Gesundheit bei. Aber sämtliche 
Übungen hier aufzuzeigen, würde den Rahmen sprengen. Einige wichtige und sinnvolle 
Yoga-Übungen gibt es aber hier von Johannes Hütte. 

Übrigens gehören Yoga und Meditation zusammen. Achtsamkeit, Stille und 
Gedankenbeobachtung, das sind die Geheimrezepte für mehr Entspannung und innerer 
Ruhe. Beim Yoga werden die eigenen Gedanken achtsam wahrgenommen, ohne diese 
positiv oder negativ zu bewerten. Danach müssen die Gedanken wieder langsam mit 
richtigen Atemübungen losgelassen werden. 


